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E f f e c t  o f  E x e r c i s e  a n d / o r  F i t n e s s  E d u c a t i o n  o n  
F i t n e s s  i n  O l d e r ,  S e d e n t a r y ,  O b e s e  W o m e n
P a tr ic ia  A .  G iU e tt , A n d r e a  T .  W h i te ,  a n d  M i c h a e l  S .  C a s e r ta
This paper reports on  fitness changes in  sedentary, obese (M  B M I =  32.0 
kg/m2), 60- to  70-year-old w om en follow ing 4  m onths o f  exercise-based 
intervention. O ne hundred eighty-tw o w om en w o e  random ly assigned to  
the following groups: health  and  fitness education (ED ) (it =  70), health  and 
fitness education com bined w ith  aerobic training (EX ) (n =  76), and  control 
(CO) (/i =  36). Pre- and  postin tervention  assessm ents included predicted ’
VOim ax, body com position, resting blood pressure, m uscular strength, and  i
flexibility. Significant im provem ents in aerobic pow er (31.9% , p  <  .001), '
percent body fat (-5 .4 % , p  <  .05), and  dom inant haad-grip strength (4.1% , 
p  <  .001) were found in  E X  com pared  to  E D  and C O . A lso  observed w as 
a significant im provem ent in  flexibility  fo r both EX  (13.8% ) and E D  (12.5% , 
p  <  .01) com pared to  C O . N inety  percent (it =  164) o f  the w om en adhered ;
to  the program . Program  factors contributing to  adherence are  discussed.
K e y  W ords: obesity exercise program , V 0 2 m ax, health prom otion, adherence ,
S e d e n ta ry ,  o b e s e  w o m e n  o v e r  6 0  y e a r s  o f  a g e  a r e  a t  in c r e a s e d  r is k  f o r  j 
c a r d io v a s c u la r  a n d  c e r e b r o v a s c u la r  d i s e a s e ,  h y p e r te n s io n ,  d ia b e te s ,  m u s c u lo s k e l -  j 
e t a l  d is o rd e r s ,  a n d  f a l l s  ( D e p a r tm e n t  o f  H e a l th  a n d  H u m a n  S e r v ic e s  [D H H S ] , 
1 9 9 0 ; G ib s o n ,  A n d re s ,  I s a a c s ,  R a d e b a u g h ,  &  W o r m - P e te r s o n ,  1 9 8 7 ; S te w a r t ,  j 
K in g ,  &  H a s k e l l ,  1 9 9 3 ) . L o n g - t e r m  p a r t i c ip a t io n  in j e x e r c is e  b y  o b e s e ,  o ld e r  | 
w o m e n  m a y  h a v e  a  m a jo r  im p a c t  o n  th e i r  p h y s ic a l  in d e p e n d e n c e  a n d  p h y s ic a l  i 
h e a l th  b y  im p r o v in g  u n d e r ly in g  f i tn e s s  p a r a m e te r s ,  s u c h  a s  a e r o b ic  p o w e r  ( B lu -  j 
m e n th a l  e t  a l . ,  1 9 8 9 ; J o h a n n e s s e n ,  H o l ly ,  L u i ,  &  A m s te r d a m ,  1 9 8 6 ; P o s n e r  e t  j 
a l . ,  1 9 9 2 ; S te in h a u s  e t  a l . ,  1 9 9 0 ) ,  b o d y  c o m p o s i t io n  ( T h o m p s o n ,  J a r v ie ,  L a h e y ,  &  
C u r e to n ,  1 9 8 2 ) , m u s c u la r  s t r e n g th ,  m u s c u la r  e n d u ra n c e ^  a n d  f le x ib i l i ty  ( P o l lo c k  &  
W ilm o r e ,  1 9 9 0 ; S te w a r t  e t  a l . ,  1 9 9 3 ) ,  a n d  r e s t i n g  s y s to l ic  a n d  d ia s to l i c  b lo o d  
p r e s s u r e  ( C o n o n ie  e t  a l . ,  1 9 9 1 ) ,  a n d  m a y  p o te n t ia l ly  d e c r e a s e  f u tu r e  d e m a n d s  o n  
th e  h e a l th - c a r e  d e l iv e r y  s y s te m  ( B r a n c h  e t  a l . ,  1 9 8 1 ; S te w a r t  e t  a l . ,  1 9 9 3 ; T h o m p -  j 
s o n  e t  a l . ,  1 9 8 2 ).
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E x e r c is e  p r o g ra m s  o f f e r e d  t o  o b e s e ,  o ld e r  w o n te n  s h o u ld  b e  c o n v e n ie n t  
a n d  a g e - a p p r o p r ia te ,  a n d ,  i f  p o s s ib le ,  s h o u ld  b e  c o m p o s e d  o f  p e e r s  o f  s im i la r  j 
w e ig h t  r a n g e ,  a g e ,  m d  f i tn e s s  le v e ls  ( D is h m a n ,  1 9 8 1 ; G i l le t t ,  1 9 9 3 ) .  P ro g r a m s  
s h o u ld  f o c u s  o n  m in im iz in g  e x e r c is e - r e la te d  r i s k s  s p e c i f ic  t o  th i s  g r o u p ,  s u c h  a s  
f a l l s  d u e  t o  b a la n c e  d i f f i c u l t ie s  ( S te lm a c h  &  W o r r in g h a m ,  1 9 8 5 ) ,  m u s c u lo s k e le ta l  
in ju r y  d u e  t o  th e  la c k  o f  m u s c u la r  s t r e n g th  a n d  f le x ib i l i ty  a n d  in c r e a s e d  s tr e s s  
o n  m u s c le - te n d o n  u n i ts  ( S h e p h a r d ,  1 9 8 7 ) , a n d  in c r e a s e d  s e n s i t iv i ty  t o  h e a t  s t r e s s  ; 
( Y o u s e f ,  S a g a w a , &  S h ir a k i ,  1 9 8 6 ) . A t  p r e s e n t ,  a n  in c r e a s in g  n u m b e r  o f  e x e r c is e  : 
t r a in in g  s tu d ie s  a r e  b e in g  c o n d u c te d  w i th  w o m e n  o v e r  6 0  y e a r s  o f  a g e ,  b u t  f e w  I 
o f  th e s e  s tu d ie s  f o c u s  o n  s e d e n ta r y ,  o b e s e  w o m e n .  A n  e x e r c i s e  p r o g r a m  d e s ig n e d  : 
e x c lu s iv e ly  f o r  o b e s e  o l d e r  w o m e n ,  u s in g  s p e c ia l ly  t r a in e d  le a d e r s  a n d  a g e -  
a p p r o p r ia te  c o n te n t ,  m a y  h e lp  a d d r e s s  t h e  s p e c ia l  n e e d s  o f  th i s  g r o u p .
O b e s e  w o m e n  a r e  g e n e r a l ly  p o o r ly  m o t iv a te d  t o  p a r t i c ip a te  i n  e x e r c is e  
p r o g ra m s ,  o f te n  d u e  to  p e r c e iv e d  n e g a t iv e  c o n s e q u e n c e s ,  s u c h  a s  s h a m e  a n d  
e m b a r ra s s m e n t  a t  b o d i ly  e x p o s u r e ,  r e a l  o r  im a g in e d  n e g a t iv e  a t t e n t io n  o r  r id ic u le  , 
f ro m  th o s e  m o r e  f i t  t h a n  th e m s e lv e s ,  a n d  a n x ie ty  a b o u t  t im e  t a k e n  a w a y  f ro m  
w o rk , f a m i ly ,  o r  o th e r  p le a s u r a b l e  a c t iv i t ie s  (K n a p p ,  |1 9 8 8 ) . O b e s e  w o m e n  m a y  
a ls o  p e r c e iv e  th e m s e lv e s  a s  h a v in g  lo w  e n e r g y  le v e ls  a n d  p o o r  s e l f - e f f ic a c y  
r e la te d  to  e x e r c is e  ( F o r e y t  &  G o o d r ic k ,  1 9 9 1 ) . S e v e r a l  e x e r c i s e  a d h e r e n c e  s t r a te ­
g ie s  r e p o r te d  in  th e  l i t e r a tu r e  m a y  p r o v id e  n e e d e d  m o t iv a t io n  f o r  t h i s  p o p u la t io n .  
F o r  e x a m p le ,  o b e s e  w o m e n  a r e  m o r e  l ik e ly  t o  e x e r c i s e  i f  e x e r c i s e  in te n s i ty  is  j 
lo w  a n d  f i tn e s s  g o a ls  a r e  r e a l is t i c  a n d  a c h ie v a b le  ( A tn e r ic a n  C o l le g e  o f  S p o r ts  I 
M e d ic in e  [A C S M ] , 1 9 9 1 ; E p s te in ,  K o e s k e ,  &  W in g ,  1 9 8 4 ) .  E x e r c i s e  h a b i t  f o r m a -  j 
t io n  a n d  m a in te n a n c e  m a y  b e  r e in f o r c e d  ( a )  w h e n  e x e r c i s e s  o f f e r  lo w  r i s k  o f  
in ju ry ,  ( b )  w h e n  g r o u p  c a m a r a d e r ie  is  d e v e lo p e d  a m o n g  e x e r c i s e  p a r t ic ip a n ts  
( B r o w n e ll ,  1 9 8 2 ; E p s te in  e t  a l . ,  1 9 8 4 ; G i l le t t ,  1 9 8 8 ; G i l l e t t  e t  a l . ,  1 9 9 3 ; O ld r id g e ,  
1 9 8 4 ) , ( c )  w h e n  e x e r c is e  a c t iv i t i e s  a r e  p e r c e iv e d  a s  e n j o y a b le  a n d  f u n  ( F r a n k lin ,  ! 
1 9 9 4 ; W a n k e l ,  1 9 9 4 ) , ( d )  w h e n  d e m o n s t r a b le  c h a n g e s  i n  f i tn e s s  a n d  h e a l th  s ta tu s  j 
o c c u r  a s  a  r e s u l t  o f  p a r t i c ip a t io n  ( K r is k a  e t  a l . ,  1 9 8 6 ; M a r t in  &  D u b b e r t ,  1 9 8 4 ; j 
W a r d  &  M o rg a n ,  1 9 8 4 ) , a n d  ( e )  w h e n  g o a l  s e t t in g  i s  u s e d  t o  a s s i s t  in  d e v e lo p in g  I 
c o m m itm e n t  a n d  m o t iv a t io n  ( E p s te in  e t  a l . ,  1 9 8 4 ; G i l le t t ,  1 9 8 8 ; M a r t in  &  D u b b e r t ,  
1 9 8 4 ; O ld r id g e ,  1 9 8 4 ) . j
T h e  p u r p o s e  o f  t h i s  s tu d y  w a s  t o  t e s t  t h e  e ffe ic t o f  tw o  n u r s e - d e l iv e r e d  j 
e x e r c is e /e d u c a t io n  p r o g r a m s  s p e c i f ic a l ly  d e s ig n e d  f o r  o b e s e ,  o ld e r  w o m e n .  T h e  j 
p r o g ra m s  c o n s is te d  o f  h e a l th  a n d  f i tn e s s  e d u c a t io n  o n ly  ( E D )  a n d  h e a l th  a n d  ! 
f i tn e s s  e d u c a t io n  w ith  a e r o b ic  t r a in in g  ( E X ) .  P r e -  a n d  p o s tp r o g r a m  m e a s u r e s  o f  j 
a e r o b ic  p o w e r ,  b o d y  c o m p o s i t io n ,  r e s t in g  b lo o d  p r e s s u r e ,  m u s c u la r  s t r e n g th ,  a n d  ! 
f le x ib i l i ty  w e r e  u s e d  to  a s s e s s  th e  e f f e c t iv e n e s s  o f  the! tw o  in te r v e n t io n s  r e la t iv e  i 
to  a  s e d e n ta ry ,  n o n in te r v e n t io n  c o n t r o l  g r o u p  ( C O ) .  j
H y p o th e s iz e d  p h y s io lo g ic a l  c h a n g e s  f o r  th e  E X  g r o u p  a n d  t o  a  l e s s e r  j 
e x te n t  f o r  th e  E D  g r o u p  in c lu d e d  r e d u c t io n s  in  b o d y  fjat a n d  b lo o d  p r e s s u r e ,  a n d  j 
im p r o v e m e n ts  in  a e ro b ic  p o w e r ,  m u s c u la r  s t r e n g th ,  a n d  f le x ib i l i ty  c o m p a r e d  to  j 
th e  C O  g r o u p .  j
Method |
SAMPLE
N e w s p a p e r  a n d  r a d io  r e c r u i t m e n t  a d v e r t i s e m e n ts  g e n e r a t e d  3 4 7  in q u ir ie s .  S e ­
le c te d  f r o m  th is  s a m p le  w e r e  w o m e n  w h o  w e r e  n o n s m o k e r s ,  n o n e x e r c is e r s  ( <  3
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t im e s /w e e k )  ( A C S M , 1 9 9 1 ) , a n d  o b e s e  ( R I S K O  c a te g o r ie s  C  a n d  D )  ( H e y w a r d ,  
1 9 9 1 ) . E x c lu d e d  w e r e  w o m e n  w ith  k n o w n  c a r d io v a s c u la r ,  p u lm o n a r y ,  n e u r o lo g i­
c a l ,  o r  k id n e y  d is e a s e ;  w o m e n  w ith  h y p e r te n s io n  n o t  c u r r e n t ly  ta k in g  m e d ic a t io n ;  
a n d  w o m e n  w i th  s e l f - r e p o r te d  m u s c u lo s k e le ta l  p r o b le m s  s e v e r e  e n o u g h  t o  p r e ­
c lu d e  th e m  f r o m  e a s i ly  a r is in g  f ro m  a  s u p in e  p o s i t io n  o r  r e q u ir in g  th e m  to  u s e  
a  c a n e  o t  c r u tc h  f o r  a m b u la t io n .  B a s e d  o n  th e s e  c r i t e r i a ,  1 8 2  6 0 -  t o  7 0 - y e a r - o ld  
w o m e n  { M  a g e  =  6 4 .4 ,  S D  -  3 .0 )  w e r e  s e le c te d  a n d  in te rv ie w e d  b y  a  n u r s e  
p r a c t i t io n e r  w h o  to o k  th e i r  b lo o d  p r e s s u r e  a n d  a n  in - d e p th  h e a l th  h is to r y .  O n  
c o m p le t io n  o f  t h e  in ta k e  in te r v ie w , e a c h  w o m a n  s ig n e d  a n  in f o r m e d  c o n s e n t  
( a p p r o v e d  b y  t h e  U n iv e r s i ty  o f  U ta h  I n s t i tu t io n a l  R e v ie w  B o a rd )  a n d  p r o v id e d  
a  m e d ic a l  c l e a r a n c e  f ro m  h e r  p r im a ry  p h y s ic ia n .  T h e  
b o d y  m a s s  in d e x  ( B M I )  a n d  p e r c e n t  b o d y  f a t  ( % B F )  
o b e s e  ( M  B M I  =  3 2 .0  k g A n 2, S D  =  4 .0 ;  M  % B F  =  4 (
w o m e n  w e r e  c la s s i f i e d  b y  
a s  m o d e ra te ly  t o  s e v e r e ly  
.9 ,  S D  =  4 .1 ) .
INSTRUMENTS
S u b je c ts  c o m p le t e d  th e  f o l lo w in g  te s t s  a t  b a s e l in e  a n d  im m e d ia te ly  f o l lo w in g  4  
m o n th s  o f  in te r v e n t io n :  p r e d ic te d  V 0 2m a x ,  b o d y  c o m p o s i t io n  a n a ly s i s ,  r e s t in g  
b lo o d  p r e s s u r e ,  d y n a m ic  m u s c u la r  s t r e n g th ,  a n d  f le x ib i l i ty .  T e s t in g  to o k  p la c e  j 
a t  a  h u m a n  p e r f o r m a n c e  la b o ra to ry .  A d d i t io n a l ly ,  t h e  E D  a n d  E X  g r o u p s  k e p t  j 
w e e k ly  a c t iv i ty  r e c o r d s  a n d  m a r k e d  a  c l a s s  a t t e n d a n c e  ro s te r .  j
S u b m a x im a l  B ik e  T e s t  A  m o d if ie d  A s t r a n d - R y h m i n g  p r o to c o l  w a s  u s e d  | 
t o  e s t im a te  V C ^ m a x . T e s t s  w e r e  p e r f o r m e d  o n  B o d y g u a r d  ( S a n d n e s ,  N o rw a y )  | 
c y c le  e r g o m e te r s  t h a t  w e r e  c a l ib r a te d  b e f o r e  e a c h  te s t in g  s e s s io n  u s in g  s ta n d a r d  
1 -, 2 - ,  a n d  3 - k g  w e ig h ts .  B e fo re  th e  t e s t ,  a  P o la r  h e a r t  r a t e  m o n i to r  w a s  p o s i t io n e d  
o n  e a c h  s u b je c t  a n d  s e a t  h e ig h t  w a s  a d ju s te d  t o  a  c o m f o r ta b le  le v e l .  E a c h  s u b je c t  
w a s  t h e n  a s k e d  to  p e d a l  a t  5 0  r p m  f o r  t h e  d u r a t i o n  o f  th e  te s t .  I n i t ia l  r e s is ta n c e  
w a s  s e t  a t  3 0 0  k p m /m in  a n d  in c r e a s e d  e v e r y  2  m in  th e r e a f te r ,  b a s e d  o n  h e a r t  
r a t e  r e s p o n s e ,  u n t i l  a  p la te a u  n e a r  7 0 %  o f  a g e - p r e d ic t e d  m a x im a l  h e a r t  r a te  w a s  
a c h ie v e d .  A v e r a g e  h e a r t  r a t e  f o r  th e  la s t  e x e r c i s e  s t a g e  a n d  th e  f in a l  w o rk r a te  w e r e  
r e c o r d e d  a n d  u s e d  to  c a lc u la te  p r e d ic te d  V 0 2m a x  ( P o l lo c k  &  W i lm o r e ,  1 9 9 0 ) . j
B o d y  C o m p o s itio n  A n a ly s is . P e r c e n t  b o d y  f a t  a n d  f a t - f r e e  m a s s  w e r e  e s t i -  j 
m a te d  u s in g  th e  J a c k s o n ,  P o l lo c k ,  a n d  W a r d  ( 1 9 8 0 )  p r e d ic t io n  e q u a t io n .  T h r e e  ] 
c o n s e c u t iv e  s k in f o ld  m e a s u r e m e n ts  w e r e  ta k e n  a t  e a c h  o f  th r e e  s i te s — tr ic e p s ,  j 
s u p r a i l ia c ,  a n d  th ig h — u s in g  H a r p e n d e n  c a l ip e r s .  T h e  a v e r a g e  s c o r e  ( in  m i l l im e ­
te r s )  f o r  e a c h  s i t e  w a s  u s e d  to  d e t e r m in e  b o d y  f a t  A l l  s k in f o ld  m e a s u r e m e n ts  
w e r e  m a d e  b y  a  s in g l e  e x e r c is e  p h y s io lo g is t  w i th  se v e ija l y e a r s  o f  c l in ic a l  a s s e s s ­
m e n t  e x p e r ie n c e .
R e s t in g  B lo o d  P ressu re .  S y s to l ic  a n d  d ia s to l i c  b lo o d  p r e s s u r e s  w e r e  m e a ­
s u r e d  b y  t h e  b r a c h ia l  a r te r y  a u s c u l t a t io n  t e c h n iq u e  u s in g  a  c a l ib r a te d  s ta n d a r d  
a n e r o id  s p h y g m o m a n o m e te r  a f t e r  e a c h  w o m a n  h a d  b e e n  s i t t in g  q u ie t ly  f o r  a t  
le a s t  5  m in .  T h e  f i r s t  a n d  f o u r th  K o r o t k o f f  s o u n d s  w e r e  r e c o rd e d  a s  m i l l im e te r s  
o f  m e r c u r y  ( m m H g )  ( A C S M , 1 9 9 1 ; H e y w a r d ,  1 9 9 1 ) .  j
D y n a m ic  M u s c u la r  S tre n g th . U p p e r  a n d  lo w e r  b o d y  s t r e n g th  w a s  a s s e s s e d  j 
u s in g  s e p a r a te  o n e - r e p e t i t io n  m a x im u m  ( 1 - R M )  te s t s .  T o  d e te r m in e  u p p e r  b o d y  !
1 - R M , a  b e n c h  p r e s s  ( U n iv e r s a l  G y m  E q u ip m e n t )  e x e r c i s e  w a s  u s e d .  E a c h  s u b je c t  
b e g a n  w i th  a  r e s i s ta n c e  o f  4 .5  k g .  D u r in g  s u b s e q u e n t  t r ia l s  t h e  r e s i s ta n c e  w a s  
in c r e a s e d  b y  4 .S  k g  a n d  th e n  p r o g r e s s iv e ly  s m a l l e r  in c r e m e n ts  ( 2 .3  a n d  1 .1  k g )
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u n t i l  f a i lu re .  T h e  m a x im u m  w e ig h t  l i f te d  w a s  r e c o r d e d  (G e ttm a n , 1 9 8 8 ; P o l lo c k  &  
W i lm o r e ,  1 9 9 0 ) .
L o w e r  b o d y  s t r e n g th  w a s  a s s e s s e d  u s in g  a  l e g  p r e s s  (U n iv e r s a l  G y m  E q u ip ­
m e n t)  e x e r c is e .  S u b je c ts  w e re  p o s i t io n e d  s o  th a t  th e  k n e e s  w e r e  f le x e d  to  9 0 °  
p r io r  t o  th e  e x te n s io n  m o v e m e n t  I n i t ia l  r e s i s ta n c e  w a s  s e t  a t  2 2 .7  k g  a n d  w a s  
in c r e a s e d  b y  9 .1  k g  a n d  th e n  p r o g re s s iv e ly  s m a l le r  in c re m e n ts  a s  d e s c r ib e d  p r e ­
v io u s ly .
F le x ib ility . F le x ib i l i ty  o f  th e  l o w e r  b a c k ,  h ip ,  a n d  p o s te r io r  th ig h  w a s  
e v a lu a te d  u s in g  a  s i t - a n d - re a c h  te s t .  T h e  t e s t  u s e d  a  b o x  p la c e d  o n  th e  f lo o r  w i th  
a  s c a le  m e a s u r in g  1 0  c m  b e g in n in g  a t  t h e  f e e t  a n d  e x te n d in g  a w a y  f ro m  th e  
b o d y . E a c h  w o m a n  s a t  w ith  b o th  le g s  e x t e n d e d ,  k n e e s  i n  c o n ta c t  w i th  th e  f lo o r ,  
a n d  p la c e d  h e r  f le x e d  f e e t  a g a in s t  th e  l a te r a l  s u r f a c e  o f  th e  b o x . S h e  th e n  r e a c h e d  
a s  f a r  a s  p o s s ib le  to w a r d  o r  b e y o n d  h e r  f e e t  u s in g  a  s m o o th ,  c o n s is te n t  m o v e m e n t .  
T h e  h ig h e s t  s c o re  o f  th r e e  t r ia ls  w a s  r e c o r d e d  ( H e y w a r d ,  1 9 9 1 ).
A c tiv i ty  R eco rd s. W o m e n  in  th e  E D  a n d  E X  g r o u p s  k e p t  7 - d a y  p h y s ic a l  
a c t iv i ty  r e c o rd s  ( P A R s ) .  T h e  P A R s  w e r e  u s e d  to  r e c o r d  a l l  a e r o b ic  e x e r c is e ,  b o th  
s u p e rv is e d  g r o u p  e x e r c is e  a n d  u n s u p e rv is e d  h o m e - b a s e d  e x e rc is e .  D a i ly  r e c o r d s  
l i s te d  t h e  ty p e  o f  a e r o b ic  a c t iv i ty  ( i f  a n y )  a n d  the! n u m b e r  o f  m in u te s  s p e n t  
e x e r c is in g  a t  a  h e a r t  r a te  o f  6 0  to  8 0 %  o f  m a x im u m  (h ea rt r a te  r e s e r v e  ( M H R R )  
( K a r v o n e n ,  K e n ta la ,  &  M u s ta la ,  1 9 5 7 ) . W o m e n  tu m je d  in  th e i r  r e c o rd s  w e e k ly .  
( X )  s u b je c t s  w e r e  n o t  a s k e d  to  c o m p le te  th e s e  r e c o r d s  b e c a u s e  th e r e  w a s  c o n c e r n  
th a t  b y  d o in g  s o  th e y  w o u ld  c h a n g e  th e i r  n o r m a l  a c t iv i ty  p a t te r n s .  C O s ,  h o w e v e r ,  
c o m p le te d  a  q u e s t io n n a ir e  a t  th e  p o s t f i tn e s s  t e s t  in d ic a t in g  w h e th e r  th e y  h a d  
e x e r c is e d  r e g u la r ly  (3  t im e s /w e e k )  s in c e  t h e  in i t i a l  f i tn e s s  te s t .
A tte n d a n c e  R o ste r . A tte n d a n c e  w a s  q u a n t i f i e d  a t  e x e r c is e  a n d  f i tn e s s  e d u c a ­
t io n  c l a s s e s  u s in g  a  d a i ly  a t te n d a n c e  r o s te r .  '
INTERVENTION PROCEDURES ;
W o m e n  w e r e  r a n d o m ly  a s s ig n e d  to  a  h e a l th  a n d  f i th e s s  e d u c a t io n  g r o u p  ( E D )  
( n  =  7 0 ) ,  a  h e a l th  a n d  f i tn e s s  e d u c a t io n  w i th  a e r o b ic  t r a in in g  g r o u p  ( E X )  ( n  =  
7 6 ) ,  a n d  a  c o n t r o l  g r o u p  ( C O )  ( n  =  3 6 ) .  T h e  u n e v e n  { d is tr ib u tio n  w a s  a  r e s u l t  o f  
a n  a  p r io r i  p o w e r  a n a ly s i s  ( F le is s ,  1 9 8 1 ) . T h i s  a n a ly s i s  In d ic a te d  t h a t  a  s ig n i f ic a n c e  
le v e l  o f  p <  .0 5  a t  8 0 %  p o w e r  c o u ld  b e  a c h ie v e d  w i th  in te r v e n t io n  g r o u p  s a m p le  
s iz e s  e q u a l  t o  a  m in im u m  o f  6 0  e a c h  a n d  a  c o n t r o l  Jgroup o f  3 0  o r  m o r e .  B o th  
E D  a n d  E X  g r o u p s  w e r e  le d  b y  g e r ia t r ic  n u r s e  p r a c t i t io n e r s  w i th  te a c h in g  a n d  
c o u n s e l in g  e x p e r ie n c e .  T h e  le a d e r s  w e r e  f i t  w o m e n  in  t h e i r  5 0 s  w h o  w e r e  n e i th e r  
t h in  n o r  a th le t ic  lo o k in g .  N u r s e s  w e r e  g iv e n  1 4  w e e k s  t r a in in g  in  e x e r c i s e  a n d  
e d u c a t io n  p r o to c o l s  b y  a n  A C S M - c e r t i f ie d  h e a l th  a n d  f i tn e s s  in s t r u c to r  ( G i l le t t  
e t  a l . ,  1 9 9 3 ) .
B o t h  t h e  E D  a n d  E X  g r o u p s  r e c e iv e d  s e p a r a te  1 h r  p e r  w e e k  h e a l th  a n d  
f i tn e s s  e d u c a t io n  c la s s e s  f o r  1 6  w e e k s .  T h e  w o m e n  w< :re  in s t r u c te d  i n  1 6  s p e c i f ic  
h e a l th  a n d  f i tn e s s  to p ic s  s a l ie n t  to  t h e i r  a g e  g r o u p .  T h e s e  to p ic s  i n c lu d e d  th e  
f o l lo w in g ;  t h e  r o le  o f  e x e r c is e  in  h e a l th ,  e x e r c i s e  s a f e ty  a n d  in ju r y  p r e v e n t io n ,  
e x e r c i s e  p r e s c r ip t io n ,  p h y s io lo g ic a l  r e s p o n s e s  t o  e x e iv is e ,  s e l f - m o n i to r in g  t e c h ­
n iq u e s ,  c a r d io r e s p i r a to r y  f i tn e s s ,  m u s c u la r  s t r e n g th  a n d  e n d u r a n c e ,  f le x ib i l i ty ,  
w o m e n ’s  h e a l th  i s s u e s  ( h o r m o n e  r e p la c e m e n t ,  c a lc iu m ,  c h r o n ic  d is e a s e  m a n a g e ­
m e n t ) ,  c h o le s t e r o l  m a n a g e m e n t ,  n u t r i t io n ,  a n d  w e ig h t  c o n t ro l .  A  s e m in a r /d i s c u s ­
s io n  te a c h in g  f o r m a t  w a s  u s e d ,  w i th  v i s u a l  a id s ,  e x e r c i s e  d e m o n s t r a t io n s ,  a n d
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h a n d o u ts .  W o m e n  w e r e  c a r e f u l ly  in s t ru c te d  o n  th e  p r in c ip le s  o f  w a r m - u p ,  c o o l ­
d o w n , a n d  f le x ib i l i ty .
E D  E x e rd se  P ro to c o l  T h e  E D  s u b je c ts  w e re  in s tru c te d  to  e x e r c is e  a e ro b ic a lly  
o n  th e ir  o w n . T h e y  w e r e  g iv e n  th e i r  in d iv id u a l b a s e lin e  f i tn e s s  te s t  r e s u l ts ,  a lo n g  
w ith  f itn e s s  n o rm s , a n d  w e r e  ta u g h t  th e  c o m p o n e n ts  o f  a n  e x e r c is e  p re s c r ip tio n . 
T h e  p re s c r ip tio n  fo l lo w e d  A C S M  (1 9 9 1 )  g u id e lin e s  o f  e x e r c is e  f r e q u e n c y ,  in te n s ity , 
a n d  d u ra tio n . W o m e n  w e r e  ta u g h t  h o w  to  m o n ito r  e x e r c is e  in te n s i ty  u s in g  ra d ia l  
o r  c a ro tid  p u ls e  p a lp a tio n .  In it ia l ly ,  th e  E D  s u b je c ts  w o e  in s t ru c te d  to  e x e rc is e  3 
d a y s  a  w e e k  f o r  l O t o  15 m in  a t  a n  in te n s ity  o f  6 0  to  8 0 %  o f  th e i r  M H R R  (K a rv o n e n  
e t  a l .,  1957 ). In  s u b s e q u e n t  w e e k s ,  th e y  w e re  in s t  
f re q u e n c y  a n d  in te n s ity  a n d  to  g ra d u a l ly  in c re a s e  th e
E X  E x erc ise  P r o to c o l  T h e  E X  g r o u p  re c e iv e  
im p a c t  d a n c e  e x e r c is e ,  3  d a y s  p e r  w e e k ,  f o r  16  w e 
p r o g ra m  to  th i s  g r o u p ,  a  d i s c o n t in u o u s  t r a in in g  f o r m a t '
to  m a in ta in  th is  e x e rc is e  
t io n  to  3 0  m in .
1 h r  o f  s u p e r v is e d  lo w -  
ik s .  T o  t a i l o r  t h e  e x e r c is e  
/ a s  u s e d ,  i n  w h ic h  a e r o b ic
d a n c e  w a s  a l te r n a te d  w i th  s h o r t  p e r io d s  ( 1 0  to  3 0  s )  o f  W a lk in g  r e c o v e r y  ( A C S M , 
1 9 9 1 ; G i l le t t ,  1 9 9 3 ; G i l l e t t  &  E is e n m a n ,  1 9 8 7 ) . E x e r c i s e  w a s  a c c o m p a n ie d  b y  
s lo w  to  m o d e ra te ly  p a c e d  m u s ic  a p p r o p r ia te  f o r  th is  c o h o r t .  G r a d u a l ly ,  th e  in te n ­
s i ty  a n d  d u r a t io n  o f  t h e  a e r o b ic  e x e r c is e  w e r e  in c re a s e d  o v e r  t h e  1 6 -w e e k  p e r io d .  
S im u lta n e o u s ly ,  th e  n u m b e r  a n d  le n g th  o f  th e  r e c o v e iy  p e r io d s  w e r e  d e c r e a s e d .  
T h e  w o m e n  b e g a n  w i th  1 2  m in  o f  a e r o b ic  e x e r c is e  a t  a n  in te n s i t y  o f  6 0  to  7 0 %  
M H R R . A t  W e e k  3 ,  t h e  d u r a t io n  w a s  in c re a s e d  to  116 m in .  A t  W e e k  5 ,  th e  
d u r a t io n  w a s  in c r e a s e d  to  2 2  m in  a n d  th e  in te n s i ty  t o  6 0  t o  8 0 %  M H R R . E x e r c i s e  
in te n s i ty  r e m a in e d  a t  t h i s  l e v e l  f o r  th e  r e m a in in g  w e e k s  w i th  d u r a t i o n  g r a d u a l ly  
in c re a s in g  t o  3 0  m in .  T h e  g r o u p  w a r m e d  u p  f o r  a p p r o x im a te ly  15  m in  b e f o r e  
a n d  c o o le d  d o w n  f o r  5  m in  f o l lo w in g  th e  a e r o b ic  a c t iv i ty .  T h e  s lo w ,  le n g th y  
w a r m - u p  w a s  d e s ig n e d  t o  s a f e ly  a n d  th o r o u g h ly  p r e p a r e  th e  w o m e n  f o r  v ig o r o u s  
e x e r c is e  ( I d ic u l la  &  G o ld b e r g ,  1 9 8 7 ) . I n  a d d i t io n ,  a  
d e v o te d  to  e x e r c i s e s  f o r  m u s c u la r  e n d u r a n c e ,  s t r e n g th ,  
m e m b e r s  m o n i to r e d  e x e r c i s e  in te n s i ty  u s in g  c a r o t id  
T h e i r  m e a s u r e m e n ts  w e r e  v e r i f ie d  d u r in g  th e  e a r ly  wi
C o n tro l G ro u p  (C O ). C O  g r o u p  f i tn e s s  m e a s u r e m e n ts  w e r e  t a k e n  a t  b a s e l in e  
a n d  a t  16  w e e k s .  T e s t  r e s u l t s  a lo n g  w i th  f i tn e s s  n o r m s  w e r e  m a i l e d  t o  t h e  w o m e n  
3  w e e k s  a f t e r  e a c h  te s t .  T h e  C O  g r o u p  r e c e iv e d  n o  in f o r m a t io n  o r  in s t r u c t io n  
a b o u t  e x e r c is e  a n d  w e r e  a s k e d  t o  c o n t in u e  th e i r  n o r m a l  d a i ly  a c t iv i t ie s .  T h e  C O  
g r o u p  d id  n o t  k e e p  P A R s ,  b u t  t o  v e r i f y  th a t  th e y  h a d  r e m a in e d  s e d e n ta r y ,  th i s  
g r o u p  c o m p le te d  a  1 - p a g e  q u e s t io n n a i r e  a t  p o s t te s t in g ,  r e p o r t in g  w h e th e r  th e y  
h a d  r e g u la r ly  e x e r c is e d  ( 3  o r  m o r e  t im e s  a  w e e k )  f o r  t h e  p r e c e d in g  1 6  w e e k s .
R e s u l t s
ADHERENCE
r t io n  o f  e a c h  c l a s s  w a s  
id f le x ib i l i ty .  T h e  g r o u p  
>r r a d i a l  p u l s e  p a lp a t io n ,  
k s  b y  t h e  n u r s e  le a d e rs .
m e nO f  th e  1 8 2  w o m e n  w h o  e n t e r e d  th e  s tu d y ,  1 6 4  w oi 
p o s t t e s t  a s s e s s m e n t .  N o n e  o f  t h e  w o m e n  s u s ta in e d  m j 
in te r v e n t io n ;  h o w e v e r ,  1 8  w o m e n  d r o p p e d  o u t  b e f o r e  
( tt =  7 ) ,  E X  ( n  =  6 ) ,  a n d  C O  ( /» =  5 ) .  R e a s o n s  c i te d  in c  
p r o b le m s  (n  =  6 ) ,  t im e  p r e s s u r e s  ( it =  6 ) ,  m o v e d  i r o n s
( 9 0 % )  c o m p le t e d  th e  
u r i e s  a s  a  r e s u l t  o f  th e  
p o s t t e s t  a s  f o l lo w s :  E D  
u d e d  n o n r e l a t e d  m e d ic a l  
a r e a  ( n  =  3 ) ,  c a r e g iv e r
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r e s p o n s ib i l i t ie s  ( n  =  2 ) ,  a n d  lo s t  in te r e s t  (n  =  1). O il  t h e  a v e r a g e ,  b o th  t h e  E D  
a n d  E X  g r o u p s  a t te n d e d  8 6 %  o f  th e i r  c la s s  s e s s io n s .  jT w e n ty -s ix  p e r c e n t  (/> =  8 )  
o f  th e  C O  g r o u p  r e p o r te d  th a t  th e y  h a d  e x e r c is e d  r e g u la r ly .
' ii
FITNESS AND BODY COMPOSITION OUTCOMES j
T o  a s s e s s  w h e th e r  t h e  h y p o th e s iz e d  c h a n g e s  h a d  o c c u r r e d ,  a n a ly s i s  o f  v a r ia n c e  !
( A N O V A )  w i th  r e p e a te d  m e a s u r e s  w a s  e m p lo y e d .  O f  p a r t i c u la r  im p o r ta n c e  in  |
e x p e r im e n ta l  d e s ig n s  i s  a  s ig n i f ic a n t  g r o u p -b y - t im e  in te r a c t io n ,  w h ic h  in d ic a te s  j
th a t  c h a n g e s  f r o m  b a s e l in e  t o  4  m o n th s  a r e  n o t  th e  s a m e  f o r  e a c h  g r o u p  (K e p p e l ,  j
1 9 9 1 ) . W h e n  th is  w a s  d e te c te d ,  p o s t  h o c  t e s t s  w e r e  p e r f o r m e d  o n  th e  g ro u p  j
m e a n s  to  d e te r m in e  i f  t h e s e  c h a n g e s  w e r e  d u e  to  o n d  o r  b o th  o f  th e  tr e a tm e n ts ,  j
w h i le  a c c o u n t in g  f o r  b a s e l in e  le v e ls .  T h e  r e s u l t s  o f  thle r e p e a te d  m e a s u r e s  a n a ly -  j
s e s ,  p r e s e n te d  b e lo w ,  w e r e  f u r th e r  c o n f i r m e d  b y  a n a ly s i s  o f  c o v a r ia n c e .  T a b le  1 j 
p r e s e n ts  m e a n  b a s e l in e  a n d  p o s t t e s t  v a lu e s  f o r  f i tn e s s  a n d  b o d y  c o m p o s i t io n .
T a b le  1 B a se lin e  a n d  P o s t te s t  M e a n s  a n d  S ta n d a r d  D e v ia tio n s  o f  S e le c te d  F itn e s s  
a n d  B o d y  C o m p o s itio n  O u tc o m e s  f o r  E X  ( n = 6 9 ) ,  E D  ( n = 6 4 ), a n d  C O  ( n = 3 1 )  G ro u p s
B aseline 4  M onths
Outcome/group M S D M S D
V O jn a x  (m l/kg-llmin~')
EX 23.8 5 5 31.41* 6 .2
ED 2 2 . 6 7.5 24.6b 8 .2
CO 21.5 5.8 23.9° 6 .0
B ody f a t  (% )
EX 40.8 4.5 38.7° 5.4
ED 40.7 4 .4 39.8 4.0
C O 41.6 3.5 40.9C 4.1
W eight
EX 83.1 1 1 . 8 81.1 1 2 . 0
ED 8 6 .0 10.4 85.7 10.9
C O 84.3 11.4 82.3 1 1 . 0
S ysto lic  b lo o d  p re ssu re  (m m H G )
EX 139.1 16.8 135.7 17.4
ED 142.7 17.0 138.3 16.7
C O 139.3 13.3 137.6 16.2
D ia sto lic  b lo o d  p re ssu re  (m m H G )
E X 81.3 7.9 81.7 9.1
ED 81.9 1 0 . 0 79.6 9.5
C O 80.8 9.1 79.3 6.7
Significant effects (F  ratio)* 
G roijp T im e G roup x  Tim e











*p  <  .05. **p <  .01. ** * p  <  .001.
*F ratios based upon analyses of variance with repeated measures (only significant effects
are presented, for clarity). "Pairwise difference between EX and ED. cPairwise difference
between EX and CO.
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N o  g r o u p  d i f f e r e n c e s  w e r e  o b s e r v e d  a t  b a s e l in e  f o r  a n y  o f  th e  m e a s u r e s ,  
a l th o u g h  o v e r a l l  g r o u p  e f f e c ts  ( ig n o r in g  t im e )  w e r e  f o u n d  f o r  p r e d ic te d  V C ^ m a x  
( p  <  .0 0 1 ) .  W e  o b s e r v e d  s ig n i f ic a n t  c h a n g e s  o v e r  t im e  f o r  a l l  f i tn e s s  a n d  b o d y  
c o m p o s i t io n  v a r ia b le s  w ith  th e  e x c e p t io n  o f  d ia s to l i c  
t o  f i tn e s s  t r a in in g  w e r e  e v id e n c e d  b y  s ig n i f i c a n t  g r o u p -b y - t im e  in te r a c t io n s  f o r  
V C M n a x  a n d  p e r c e n t  b o d y  f a t  T u k e y  p a i r w is e  d i f f e r e n c e  t e s t s  w e r e  p e r f o r m e d  o n  
p o s t t e s t  m e a n s  t o  d e te r m in e  w h ic h  g r o u p  o r  g r o u p s  
A c c o r d in g  t o  th e s e  p o s t  h o c  te s ts ,  E X  h a d  s i g n i f i c a n t  
v a lu e s  a t  p o s t t e s t  th a n  E D  a n d  C O . A  s in g l e  p a irw i; 
b e tw e e n  E X  a n d  C O  in  p e r c e n t  b o d y  f a t  a t  p o s t t e s t .
T h e  E X  g r o u p ’s  im p r o v e m e n t  i n  p r e d ic te d  V< 
l a rg e s t  o b s e r v e d  t r e a tm e n t  e f f e c t  in  t h i s  s tu d y .  T h e  
f o r  t h e  E X  g r o u p  w a s  c o m p a r a b le  t o  o th e r  tra in in j 
d e c r e a s e  i n  b o d y  f a t  w a s  o b s e r v e d  in  t h e  e x e r c i s e  
w e ig h t  w e r e  n o te d  a m o n g  th e  th r e e  g r o u p s .  A  s l ig h t  d e c r e a s e  in  s y s to l ic  b lo o d  
p r e s s u r e  ( p  <  .0 5 )  w a s  o b s e r v e d  a m o n g  a l l  g r o u p s ;  h o w e v e r ,  th i s  c h a n g e  c a n n o t  
b e  a t t r ib u te d  to  e i th e r  o f  th e  t r e a tm e n ts .  R e s t in g  d ia s to l ic  b lo o d  p r e s s u r e s  d id  
n o t  s ig n i f ic a n t ly  c h a n g e  o v e r  th e  in te r v e n t io n  p e r io d .
•u n ted  f o r  th e  in te r a c t io n s ,  
g r e a te r  p r e d ic te d  V 0 2m a x  
d if f e r e n c e  w a s  o b s e r v e d
2m a x  ( p  <  .0 0 1 )  w a s  th e  
11 .9 %  in c re a s e  i n  V C ^ m a x  
s tu d ie s .  A l th o u g h  s o m e  
a p , n o  d i f f e r e n c e s  in  b o d y
MUSCULAR STRENGTH AND ENDURANCE OUTCOMES
T a b le  2  p r e s e n ts  m e a n  b a s e l in e  a n d  p o s t t e s t  v a lu e s  f o r  m u s c u la r  s t r e n g th  m e a ­
s u r e s .  O n e - w a y  A N O V A  a t  b a s e l in e  r e v e a le d  s ig n i f ic a n t  d i f f e r e n c e s  f o r  a b s o lu te  
b e n c h  p r e s s  s t r e n g th  ( F  =  1 3 .7 3 , p  <  .0 0 1 )  a n d  a b s o lu te  le g  p r e s s  s t r e n g th  ( F  =  
4 .1 5 ,  p  <  .0 1 ) .  A c c o rd in g  to  p o s t  h o c  te s t s ,  th e  E X  g r o u p  h a d  s ig n i f ic a n t ly  lo w e r  
b e n c h  p r e s s  s t r e n g th  th a n  E D  a n d  C O  a n d  h a d  lo w e r  le g  p r e s s  s t r e n g th  th a n  E D . 
T h e s e  p r e l im in a r y  d if f e r e n c e s  w e r e  m a in ta in e d  a t  p o s t te s t ,  th u s  c o n f i r m in g  th e  
a b s e n c e  o f  a  s ig n i f ic a n t  g r o u p - b y - t im e  in te r a c t io n  o n j th e s e  m e a s u re s .
A l th o u g h  s ig n i f ic a n t  c h a n g e s  o v e r  t im e  o n  a l l  s t r e n g th  m e a s u r e s  w e r e  
d e te c te d ,  s ig n i f ic a n t  g r o u p -b y - t im e  in te r a c t io n  w a s  e v id e n t  o n ly  f o r  h a n d - g r ip  
s t r e n g th  ( p  <  .0 0 1 )  a n d  f le x ib i l i ty  ( p  <  .0 1 ) .  D o m in a n t  h a n d - g r ip  s t r e n g th  in c re a s e d  
s ig n i f ic a n t ly  ( p  <  .0 0 1 )  f o r  th e  E X  g r o u p ,  w h e r e a s  i t  d e c r e a s e d  f o r  b o th  E D  a n d  
C O  g r o u p s .  T h is  w a s  c o n f i r m e d  b y  th e  p o s t  h o c  te s ts  p e r f o r m e d  o n  th e  p o s t t e s t  
m e a n s  w h e r e  E X  s ig n i f ic a n t ly  d i f f e r e d  f r o m  E D  a n d  C O . P a i r w is e  t e s t s  a l s o  
in d ic a t e d  th a t  b o th  E X  a n d  E D  g r o u p s  d e m o n s t r a te d  g r e a te r  f le x ib i l i ty  ( p  <  .0 1 )  
th a n  C O  a t  4  m o n th s .
ACTIVITY RECORDS
T a b le  3  p r e s e n ts  th e  a v e r a g e  f r e q u e n c y  a n d  d u r a t io n  o f  p h y s ic a l  a c t iv i t ie s  p u r s u e d
b y  b o th  E D  a n d  E X  g r o u p s  d u r in g  th e  s tu d y .  A s  ex] 
o f  t h e  r e p o r te d  a c t iv i ty  o f  th e  E X  g r o u p  w a s  lo w  
p e r f o r m e d  in  th e i r  e x e r c is e  c la s s .  T h e  o th e r  2 5 %  rei 
a d d i t io n a l  t o  th e  in te r v e n t io n .  T h e  m o s t  f r e q u e n t ly  
f o r  th e  E D  g r o u p  w a s  w a lk in g  ( a p p r o x im a te ly  4 8 %  
b ic y c l in g  ( 2 0 % ) .
T o  a c c o m m o d a te  lo n g - te rm  f o l lo w - u p ,  a c t iv i ty  
w e e k  b lo c k s  w i th  d ie  in te r v e n t io n  g r o u p s  r e c o r d in g  
w e e k )  a n d  d u r a t io n  ( m in u te s /s e s s io n )  d a t a  o v e r  a n  1
t e d ,  a p p r o x im a te ly  7 5 %  
ip a c t  d a n c e  e x e r c i s e  a s  
j s e n ts  a e r o b ic  a c t iv i t ie s  
s p o r te d  a e r o b ic  a c t iv i ty  
f o l lo w e d  b y  s ta t io n a r y
w e r e  a g g r e g a te d  in  6 -  
: t iv i ty  f r e q u e n c y  ( d a y s /  
- w e e k  p e r io d .  A n a ly s is
Table 2 Baseline and Posttest Means and Standard 
Strength and Flexibility Outcomes for EX (n = 69), ED 
and CO (n = 31) Groups
Deviations
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of Selected Muscular 
(n = 64),
Baseline 4  M onths Observed effects (F  ratio)*
Outcom e/group M SD M S D
A bso lu te  bench p re ss  strength (1-R M  kg)
EX 17.3* 8 .8 1 9 .9 * 4.8
E D 2 1 J k 1 0 .6 23.8" 5.4
C O 2 2 . 1 c 16.4 23.1c 7.6
A bso lu te  leg  p re ss  strength (1-R M  kg)
EX 84.3k 48.8 90.5" 24.0
ED 96.6* 46.5 105.0" 19.4
CO 92.5 57.2 1 0 1 . 0 22.4
H a n d  g r ip  strength  (kg)
EX 27.0 4.6
£00 4.6
ED 27.9 3.8 24.2" 3.8
C O 27.3 6.5 25.0C 5.3
F lex ib ility  (cm )
EX 23.9 8 .6 2 7 .2 * 8 . 1
ED 2 0 .8 7.9 23.4b 7.4
C O 23.4 6 . 1 2 2 .6* 6 . 1
 %  G ain  G roup T im e G roup x  T im e
1 4 .fl
1 0 .3 M 2 .3 lf* *  29.15*** NS 
4 .7 /
6 .0 2 ** 49.49*** NS
NS 33.24*** 33.40***
3.37'" 18.16*** 6.69**
met si*F ratios based upon analyses o f  variance w ith repeated 
are presented, fo r clarity). ‘Pairw ise difference betw een  EX 
betw een EX  and CO.
*p  <  .05. **p <  .01. ***p <  .001.
>ures (only significant effects 
and ED. 'P airw ise  d ifference
in d ic a t e d  th a t  o n  a v e r a g e  b o th  th e  E X  a n d  E D  g r o u p s  e x e r c is e d  f ro m  3  t o  4  d a y s  
p e r  w e e k .  N o  s ta t is t ic a l  d i f f e r e n c e s  b e tw e e n  th e s e  g r o u p s  w ith  r e s p e c t  t o  e x e r c i s e  
f r e q u e n c y  w e r e  o b s e rv e d .
T h e r e  w e r e  s ta t is t ic a l  d i f f e r e n c e s  in  e x e r c i s e  d u r a t io n  d u r in g  t h e  f i r s t  12  
w e e k s  b e tw e e n  E X  a n d  E D . A c c o rd in g  t o  P A R s ,  th e  E X  g r o u p  e x e r c i s e d  a e r o b i ­
c a l ly  f o r  s h o r te r  p e r io d s  o f  t im e : 6 .5  m in  p e r  s e s s io n  le s s  f o r  W e e k s  1 t h r o u g h  
6  ( p  >  .0 0 1 )  a n d  3 .7  m in  le s s  p e r  s e s s io n  f o r  W e e l s  7  th r o u g h  1 2  ( p  <  .0 5 ) .  
S ta t i s t ic a l ly  s ig n i f ic a n t  d i f f e r e n c e s  d is a p p e a r e d  in  tl ie  f in a l  6  w e e k s .  F o r  th e  
e n t i r e  1 8 -w e e k  p e r io d ,  th e  E D  s u b je c t s  r e p o r te d  th e )  h a d  e x e r c i s e d  a n  a v e r a g e  
o f  3 .9  m in  lo n g e r  p e r  e x e r c is e  s e s s io n  t h a n  t h e  E X  g r o u p  (p  <  .0 1 ) .
Discussion
FACTORS RELATED TO ADHERENCE
A  n u m b e r  o f  e l e m e n ts  t o  p r o m o te  e x e r c is e  a d h e r e n c e 1 v e r e  b u i l t  in to  th e  p r o g r a m  
to  m a k e  i t  u n iq u e  f o r  th i s  p o p u la t io n .  I n d iv id u a l  e c e r c i s e  p r e s c r ip t io n s  w e r e
SO • Gillett, White, and Caserta
Table 3 Average Frequency and Duration of Low- to 
(60-80% MHRR) Supervised and Nonsupervised Ex< 
and ED (it = 64) Groups During and 2 Weeks After O
Moderate-Intensity 




tM SD M SD
Frequency (days/week)
W eeks 1-6 3.8 1 . 0 3.5 1.4 1.14
W eeks 7 -1 2 3.9 1 . 1 3.7 1.5 0.93
W eeks 13-18 3.6 1.3 3.2 1 . 6 1.93
18-week average 3.8 0.9 3.6 1 . 1 1 . 1 0
Duration (m in/session)
W eeks 1 -6 19.6 5.0 26.1 10.5 4.51***
W eeks 7 -1 2 25.8 6 . 1 29.5 11.9 2.24*
W eeks 13-18 30.4 7.5 31.5 3.2 0.59
18-week average 25.3 4.9 29.2 9.6 2.71**
*p  <  .05. **p <  .01. * * * p  <  .001.
u s e d  e x te n s iv e ly  w i th  b o th  in te r v e n t io n  g r o u p s ,  a l th o u g h  i t  w a s  m u c h  e a s ie r  to  
in d iv id u a l iz e  t r a in in g  u n d e r  th e  E X  c o n d i t io n .  In d iv ic  u a l  in s t r u c t io n  w a s  g iv e n  
to  w o m e n  w h o  h a d  v e r y  lo w  in i t ia l  f i tn e s s  le v e ls ,  l iy p e r te n s io n ,  o r  p r o b le m s  
b r e a th in g  ( s e c o n d a r y  t o  w e ig h t )  in  h o w  to  m o d e r a te  
e t  a l . ,  1 9 9 3 ) . In  a d d i t io n ,  w o m e n  w i th  c h r o n ic  h e a l th  p r o b le m s  ( e .g . ,  a r th r i t i s ,  
m a s te c to m y , a n d  b a c k  p a in )  w e r e  t a u g h t  h o w  t o  d e c r e a s e  r a n g e  o f  m o t io n ,  m o d ify  
s t r e tc h in g  e x e r c is e s ,  a n d  a v o id  e x e r c is e s  th a t  s t r e s s e d  i
E x e r c is e  in te n s i ty  a n d  d u r a t io n  w e r e  p r o g r e s s e d  a t  a  r e a s o n a b le  r a te  to  
p r o m o te  s e l f - e f f ic a c y ,  a n d  n u r s e  l e a d e r s  p r o v id e d  p o s i t i  v e , n o n th r e a te n in g  m o d e l ­
in g  f o r  th e  w o m e n .  A t  t h e  e n d  o f  1 6  w e e k s ,  b o th  g ro u ]  >s w e r e  p le a s e d  w i th  th e i r  
a b i l i ty  t o  e x e r c is e  f o r  2 5  t o  3 0  m in  a n d  s ta te d  th e y  f e l t  c o m f o r ta b le  b e in g  w i th  
o th e r  w o m e n  th e  s a m e  a g e ,  w e ig h t ,  a n d  f i tn e s s  le v e l s  a s  th e m s e lv e s .  E X  g r o u p  
w o m e n  r e p o t t e d  t h a t  e x e r c i s in g  to  s lo w e r  p a c e d ,  c o h o r t - a p p r o p r ia te  m u s ic  i n ­
c r e a s e d  th e i r  e n jo y m e n t .
I n  w e e k ly  e d u c a t io n  c la s s e s ,  th e  w o m e n  e n j o y e d  in te r a c t in g  w i th  th e i r  
p e e r s  a n d  h a d  l iv e ly  d i s c u s s io n s  a b o u t  h e a l th  a n d  f i tn e s s  c h a n g e s  th a t  w o rk e d  
a n d  d id  n o t  w o r k  f o r  e a c h  o f  th e m .  T h e  s o c ia l  s u p p o r t  in h e r e n t  in  th e s e  c la s s e s  
m a y  h a v e  c o n t r ib u te d  t o  t h e  h ig h e r  th a n  a v e r a g e  a d h e r  
T a y lo r ,  K r e a m e r ,  &  D e B u s k ,  1 9 9 1 ) . M a n y  w o m e n  sta ll 
h e a l th ,  a n d  n u t r i t i o n  in f o r m a t io n  h ig h ly  v a lu a b le  in  
le a r n e d  to  a p p r e c ia te  t h e i r  b o d ie s  a n d  r e c o g n iz e  t h a t  
a t  a n y  a g e .  P r o v id in g  th i s  t y p e  o f  p r o g r a m  a s  a n  in it ia  
l e a d  to  g r e a te r  s e l f - e f f i c a c y  ( M c A u le y ,  C o u m e y a ,  &  
p r o v id e  th e  b a s i s  f o r  a  m o r e  in te n s iv e  p r o g r a m  t h a t  w i  
m e n ts  i n  f i tn e s s  ( S a m i tz  &  B a c h a l ,  1 9 9 1 )  a n d  im p r o v e d  a b i l i ty  t o  c a r r y  o u t  ta s k s  
o f  d a i ly  l iv in g .
e n c e  r a t e  ( K in g ,  H a s k e l l ,  
t h e y  f o u n d  th e  f i tn e s s ,  
a id in g  s e l f - c a r e  a n d  h a d  
> sitiv e  c h a n g e  i s  p o s s ib le  
| e x e r c i s e  e x p e r ie n c e  m a y  
e t tu n ic h ,  1 9 9 1 )  a n d  m a y  
l e a d  to  g r e a te r  im p r o v e -
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FITNESS AND BODY COMPOSITION FINDINGS
V O & u tx  C h a n g e s . T h e  3 1 .9 %  im p r o v e m e n t  in  V 0 2m a x  b y  th e  E X  g ro u p  
w a s  h ig h e r  th a n  th e  V 0 2m a x  c h a n g e s  r e p o r te d  in  s im il: i r  e x e r c i s e  t r a in in g  s tu d ie s :  
8 .6 %  ( B lu m e n th a l  e t  a l . ,  1 9 8 9 ) , 1 8 .9 %  ( J o h a n n e s s e n  ; t  a l . ,  1 9 8 6 ) , 8 .5 %  ( P o s n e r  
e t  a l .,  1 9 9 2 ) , a n d  1 5 .9 %  ( F o s t e r  e t  a l . ,  1 9 8 9 ) . O u r  f in d in g s ,  h o w e v e r ,  a r e  lo w e r  
th a n  th o s e  o f  S te in h a u s  a n d  c o l le a g u e s  (1 9 9 0 ) ,  w h o s e  s u b je c t s  in c re a s e d  th e i r  
V C ^ m a x  b y  4 5 % .
T h e  E D  g r o u p ’s  s e l f - r e p o r te d  a c t iv i ty  le v e l  w k s  s l i g h t ly  g r e a te r  th a n  th e  
a c tiv i ty  l e v e l  o f  t h e  E X  g r o u p .  T h e  d is p a r i ty  b e tw e e n  tl  ie E D  g r o u p ’s  s e lf - r e p o r te d  
a e ro b ic  a c t iv i ty  le v e l  a n d  r e la t iv e ly  s m a ll  in c re a s e  in V C ^ m a x  ( 8 .8 % )  s u g g e s ts  
th a t  s u b je c ts  in  t h i s  g r o u p  m a y  h a v e  o v e r e s t im a te d  th e i r  e x e r c is e  in te n s i ty .  T h is
w i th  t h e  la c k  o f  le a d e rs h ip ,  
y  t a i lo r e d  to  t h e  w o m e n ’s  
im p r o v e m e n ts  f o r  E X . In
a  d e c r e a s e  in  b o d y  f a t  th a t
m a y  h a v e  b e e n  d u e  to  e x e r c is e  in e x p e r ie n c e  c o m b in e d  
N u rs e  le a d e r s  p r o v id e d  e x e r c is e  th a t  w a s  m o r e  c lo s e  1 
f i tn e s s  le v e ls ,  th u s  p r o d u c in g  g r e a te r  a e r o b ic  f i tn e s s  
a d d i t io n ,  t h e  g r o u p  s e t t in g  m a y  h a v e  m o t iv a te d  th e  w o m e n  t o  e x e r t  m o r e  e f f o r t .  
I n  c o n t r a s t ,  t h e  E D  g r o u p  m a y  n o t  h a v e  m o d if ie d  in te r  s i t y  t o  m a tc h  th e i r  a b i l i t ie s  
a s  f i tn e s s  im p r o v e d  a n d ,  th e re fo r e ,  d id  n o t  im p r o v e  s is m u c h .
B o d y  C o m p o sitio n .  T h e  E X  g r o u p  d e m o n s tr a te d  ; 
w a s  s ig n i f ic a n t ly  g r e a te r  th a n  th a t  f o r  C O . T h is  5 %  d e c r e a s e  w a s  s im i la r  t o  th e  
f in d in g s  o f  C o w a n  a n d  G re g o r y  (1 9 8 5 )  a n d  K o h r t ,  O jb e rt, a n d  H o l lo s z y  ( 1 9 9 2 ) .  
H o w e v e r ,  a l l  th r e e  g r o u p s  s h o w e d  d e c r e a s e s .  I t  i s  p o s s i b le  th a t  a  lo n g e r  a n d /o r  
m o r e  in te n s e  in te r v e n t io n  w o u ld  r e s u l t  in  g r e a te r  d i f f e r e n c e s  b e tw e e n  g r o u p s .  
D ie ta r y  f a c to r s ,  w h ic h  w e r e  n o t  m o d if ie d  i n  th e  p r e s e n t  s tu d y ,  a l s o  p la y  a  m a jo r  
r o le  in  b o d y  c o m p o s i t io n .
F le x ib ility .  W o m e n  in  th e  E X  g r o u p  p e r f o r m e d : 
in g  a t  th e  c o n c lu s io n  o f  e a c h  e x e r c is e  c la s s .  W o m e n  in  t h e  E D  g r o u p  w e re  g iv e n  
d e m o n s tr a t io n s  o f  s t r e tc h e s  a n d  w e r e  in s t ru c te d  to  s t r e t c h  f o r  5  t o  8  m in  a t  th e  
e n d  o f  e a c h  o f  t h e i r  e x e r c is e  s e s s io n s .  T h e  s ig n i f ic a n t  f le x ib i l i ty  im p r o v e m e n ts  
b y  b o th  t h e  E X  a n d  E D  g r o u p s  s u g g e s t  t h a t  f le x ib i l i ty  p r o to c o l s  w o e  f o l lo w e d .




B e n c h  a n d  L e g  P re s s  S tre n g th . A f t e r  16  w e e k s  
in c re a s e d  b e n c h  p r e s s  a n d  le g  p r e s s  s t r e n g th  scoi 
in te r v e n t io n s  w e r e  p r o b a b ly  n o t  r e s p o n s ib le  f o r  th e  
l ik e ly  th a t  a  t e s t - r e t e s t  e f f e c t  r e s u l te d  in  im p r o v e m e n ts  
t im e  f o r  a l l  g r o u p s  a s  e a c h  im p r o v e d  in  e q u a l  fash ji 
w e r e  n o t  f a m i l i a r  w i th  e i t h e r  th e  b e n c h  p r e s s  o r  le g  pi 
d a t io n  t e s t  s e s s io n  m a y  h a v e  b e e n  u s e fu l .  S u c h  a n  ori< 
th e  s u b je c t s ’ c o n f id e n c e ,  th u s  a l lo w in g  a  m o r e  
a c tu a l  te s t in g  s e s s io n s .
M e m b e r s  o f  b o th  E X  a n d  E D  g r o u p s  c o m m e n  
p e r f o r m  d a i ly  l iv in g  t a s k s ,  s o m e  o f  w h ic h  r e q u i r e  si 
s u c h  a s  g e t t in g  i n  a n d  o u t  o f  a  c a r ,  z ip p in g  a  d r e s s  
g r o c e r ie s  a n d  l a u n d r y .  T h e s e  c o m m e n ts  s u g g e s t  th a t  i  
a l th o u g h  n o  s y s te m a t ic  m e a s u r e s  o f  d a i ly  l iv in g  t a s k s  
th r e e  g r o u p s .
v a l i i
5  t o  8  m in  o f  s ta t ic  s t r e tc h -
a l l  g r o u p s  d e m o n s tr a te d  
in d ic a t in g  th a t  t h e  tw o  
im p r o v e m e n ts .  I t  i s  m o r e  
i n  m u s c u la r  s t r e n g th  o v e r  
o n .  B e c a u s e  th e  s u b je c t s  
s  e x e r c is e s ,  a n  a c c o m m o -  
i ta tio n  m a y  h a v e  in c r e a s e d  




o n  in c r e a s e d  a b i l i t i e s  t o  
g t h  a s  w e l l  a s  f le x ib i l i ty ,  
i n  t h e  b a c k ,  a n d  c a r r y in g  
p r o v e m e n ts  h a d  o c c u r r e d ,  
w e r e  m a d e  t o  c o m p a r e  th e
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G rip  S tre n g th . T h e  E X  g r o u p  in c r e a s e d  g r ip  si 
w h i le  b o th  t h e  E D  a n d  CX) g r o u p s  d e c r e a s e d  o n  
m a y  b e  d u e  to  th e  s p e c i f ic i ty  o f  t h e  E X  e x e r c is e  pi 
o f  h a n d  w e ig h ts .
Summary
t r e n g th  s l ig h t ly  a f t e r  t r a in in g ,  
th i s  m e a s u r e .  T h e  d i f f e r e n c e  
ro to c o l, w h ic h  in c lu d e d  u s e
T h e  w r i t te n  c o m m e n ts  w e  c o l l e c te d  a t  p o s t t e s t  f r o n  th e  E D  a n d  E X  g r o u p s  
in d ic a te d  th a t  th e  w o m e n  h a d  a  p o s i t iv e  le a r n in g  e x p e r ie n c e .  T h e y  r e p o r te d  
im p r o v e m e n ts  i n  fu n c t io n s  s u c h  a s  r a n g e  o f  m o t io n ,  m o b il i ty ,  a n d  s t r e n g th  a n d  
a l s o  r e p o r te d  im p r o v e d  s le e p ,  in c r e a s e d  e n e r g y ,  b e t te r  p o s tu r e ,  a n d  a n  e n h a n c e d  
a b i l i ty  t o  m a n a g e  s tr e s s .  G r e a t e r  c o n f id e n c e ,  in c re a iie d  f le x ib i l i ty ,  a n d  m o d e s t  
m u s c u la r  im p r o v e m e n ts  in d u c e d  b y  a n  e x e r c i s e  in te r v e n t io n  m a y  r e s u l t  in  g r e a te r  
a b i l i ty  to  f u n c t io n  in  e v e r y d a y  a c t iv i t ie s .  T h e r e f o r e ,  i t  m ay  b e  p o s s ib le  t o  im p r o v e  
h e a l th ,  p h y s ic a l  f u n c t io n ,  a n d  q u a l i ty  o f  l i f e  w ith o u  t  a  s u b s ta n t ia l  in c r e a s e  in  
f i tn e s s  le v e l  (M in o r ,  1 9 9 1 ; S o u c ie ,  1 9 9 3 ) .  T h i s  b e c o m e s  in c r e a s in g ly  c r u c ia l  a s  
p e o p le  a g e  ( O ’B r ie n  &  V e r t in s k y ,  1 9 9 1 ; S h e p h a r d ,  1 9 8 7 , 1 9 9 0 ) . F u tu r e  s tu d ie s  
s h o u ld  in c lu d e  m e a s u r e s  o f  p h y s ic a l  f u n c t io n  a n d  a c t iv i t ie s  o f  d a i ly  l iv in g  th a t  
r e f le c t  th e s e  m o r e  p r a c t ic a l  im p r o v e m e n ts .  H o w e v e r ,  s in c e  f u n c t io n a l  c h a n g e s  
a p p e a r  t o  b e  h ig h ly  in d iv id u a l ,  a p p r o p r ia t e  m e a s u r e m e  nt to o ls  a r e  d i f f i c u l t  t o  f in d .
B e c a u s e  n o  t r a in in g - r e la te d  in ju r i e s  o c c u r r e d  d u r in g  th e  4 - m o n th  e x e r c is e  
p r o g r a m ,  a n d  in  v ie w  o f  th e  im p r o v e m e n t  in  f i tn e s s ,  
p r o to c o l  w a s  b o th  s a fe  a n d  e f f e c t iv e  f o r  a  r e la t iv e ly  
t o  7 0 - y e a r - o ld  o b e s e  w o m e n  in  t h e  p r e s e n c e  o f  m e d ic a l  
in g .  T h e  E D  g r o u p ’s  m o d e s t  f i tn e s s  im p r o v e m e n ts  
e x e r c i s e ,  w h e n  c o m b in e d  w i th  f i tn e s s  e d u c a t io n ,  m a y  
in g  p h y s ic a l  a c t iv i ty  in  o ld e r ,  o b e s e  w o m e n .  H o w e v e r ,  th is  in te r v e n t io n  w a s  n o t  
a s  e f f e c t iv e  a s  s u p e rv is e d  e x e r c is e .  F i tn e s s  t e s t s  a n d  t e s t  r e s u l t s  a lo n e  m a y  h a v e  
s e r v e d  to  m o t iv a te  th e  w o m e n  to  in c r e a s e  p h y s ic a l  a c t iv i ty ,  a s  d e m o n s t r a te d  b y  
im p r o v e m e n t  in  th e  C O  g r o u p .  F u tu r e  s tu d ie s  w i th  th i s  p o p u la t io n  w o u ld  b e  
s t r e n g th e n e d  b y  le n g th e n in g  t h e  t r a i n in g  p e r io d ,  th e r e b y  a l lo w in g  a  g r e a te r  in ­
c r e a s e  in  t r a in in g  in te n s i ty  a n d  d u r a t io n ;  b y  u s in g  e le c t r o n ic  m o n i to r in g  d e v ic e s  
to  m e a s u r e  e x e r c is e  in te n s i ty  f o r  u n s u p e r v is e d  a c t iv i ty ;  b y  in c lu d in g  m u s c le  
s t r e n g th e n in g  e x e r c is e s  in  th e  p r o to c o l s ;  b y  in c o r p o r a t in g  te s t s  t h a t  m e a s u r e  
p h y s ic a l  f u n c t io n  in  d a i ly  l iv in g ;  a n d  b y  u s in g  m o re i s e n s i t iv e  p h y s ic a l  f i tn e s s  
m e a s u r e s .  P ro m o t in g  lo n g - te rm  e x e r c i s e  in  o ld e r ,  ol 
p a r t i c ip a t io n  in  a n  e n jo y a b le  e x e r c i s e  a n d  f i tn e s s  
p r o m is e .
w e  c o n c lu d e d  t h a t  th e  E X  
h e a l th y  p o p u la t io n  o f  6 0 -  
a n d  p h y s io lo g ic a l  m o n i to r -  
s u g g e s t  th a t  u n s u p e r v is e d  
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